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COPD

Umfassend, serios

und leicht verstadndlich -

das Onlineportal des
Bundesgesundheitsministeriums zeigt
auf, was COPD ist.

Kurzweilige Infos, ein Video sowie

weiterfihrende Verweise finden Sie hier:

CJ’ gesund.bund.de
» Suche: COPD

COPD -
KURZ ERKLART

COPD UND
DIABETES

Manche Menschen mit COPD haben auch
«~Zucker”. Wie Sie dies moglicherweise
verhindern, erste Anzeichen rechtzeitig
bemerken oder diese Doppelbelastung
managen kénnen, erfahren Sie hier.

lhre AOK Bayern

Mit der kosten- und werbefreien App
~Luftqualitat” vom Umweltbundesamt
haben Sie immer die aktuellen Fein-
staub- oder Stickstoffdioxid- und
Ozonwerte im Blick, aber auch
Vorhersagen. Zudem
erhalten Sie Verhaltenstipps
far Aktivitaten im Freien.

Gibt es fiir Android _ - ;.
und iOS R L e


http://www.aok.de
https://gesund.bund.de/chronisch-obstruktive-lungenerkrankung-copd
https://gesund.bund.de/chronisch-obstruktive-lungenerkrankung-copd

SIE HABEN ES

MIT IN DER HAND

Zuweilen geht eine COPD mit einer Diabeteserkrankung
einher. Wie sich dies vermeiden oder sich damit besser
umgehen lasst - in enger arztlicher Abstimmung und mit

einem aktiven Lebensstil.

Das Leben mit einer chronisch obstruktiven Lungener-
krankung (COPD) birgt einige Herausforderungen.
Kommen dann noch Begleiterkrankungen wie Blut-
hochdruck, Herzerkrankungen oder Diabetes Typ 2 hin-
zu, ist dies fur Betroffene nicht leicht. Die Doppelbelas-
tung von ,Zuckerkrankheit” und COPD betrifft relativ
viele Menschen mit dieser Lungenerkrankung: immer-
hin 25 von 100. Haben diese ein sogenanntes metabo-
lisches Syndrom, also zu viel Bauchfett, hohe Blutzu-
cker- und Blutfettwerte und Bluthochdruck, sind es so-
gar 30 von 100 Menschen.

GEGENSEITIGE BEEINFLUSSUNG

Wie die eine Erkrankung zur anderen fuhrt, ist noch
nicht endgultig erforscht. Was die Wissenschaft aber
weif3, ist, dass sich beide Erkrankungen gegenseitig un-
gunstig beeinflussen. Die COPD ist gekennzeichnet von
starker Atemnot. Daraus resultiert haufig ein Bewe-
gungsmangel. AuBerdem benétigen die Betroffenen
bestimmte Medikamente, um der Verschlechterung ih-
rer Erkrankung (Exazerbationen) entgegenzuwirken.
Hat jemand Diabetes, geht dies haufig mit Uberge-
wicht einher, was die Beweglichkeit einschrankt und
wiederum einen ungulnstigen Effekt auf die Atem-
wegserkrankung hat.

BEWEGUNGSMANGEL ZIEHT

VIEL NACH SICH

Beiden Erkrankungen ist gemein, dass sie von Entzin-
dungsprozessen begleitet sind. Die Mechanismen sind
noch nicht geklart, aber es ist bekannt, dass diese Ent-
zindungsprozesse auch die Teilungsfahigkeit von Zellen
einschranken, was wiederum chronische Erkrankungen
fordert. Haben Patientinnen und Patienten erst mal
eine COPD, fuhrt dies haufig in eine Abwartsspirale:
Um die Belastungsatemnot zu vermeiden, werden die
Betroffenen inaktiver und bewegen sich immer weni-

Kérperlich aktiv sein, hilt gesund
Wer sich bewegt, beugt dem Muskelabbau vor, tut seiner
Atemwegsmuskulatur etwas Gutes und ist besser gestimmt.

ger. Dies verschlechtert die Stoffwechselsituation und
beférdert so den Diabetes. Eine Diabeteserkrankung
indes erhdht das Risiko fur Infektionen, Exazerbatio-
nen und Lungenentziindungen, die die COPD-Betrof-
fenen stark schwachen kénnen.
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ZWEIFACH EINGESTELLT

Hinzu kommen die Medikamente. Menschen mit einer
COPD nehmen mitunter Kortisonpraparate ein, um
die chronische Entzindung der Bronchialschleimhau-
te unter Kontrolle zu bringen. Werden diese aber -
hochdosiert oder Uber eine langere Zeit - als Tablet-
ten eingenommen, erhéht dies das Risiko fir einen
Diabetes. Daher sollte die Einnahme nur in ganz be-
sonderen Fallen erfolgen, und dann méglichst inhala-
tiv. Ein gut eingestellter Diabetes mit guten Blutzu-
ckerwerten wirkt sich auch positiv auf die COPD-
Erkrankung aus, weil dies Infektionen und Verschlech-
terungen reduziert.

Wichtig ist daher, wenn Sie eine COPD haben, dass sich
das Risiko, einen Diabetes zu bekommen, reduziert.
Darauf lasst sich mit einem guten Lebensstil, fir den
Sie selbst viel tun kdnnen, hinwirken. Bemerken Sie ver-
mehrten Durst, Abgeschlagenheit oder auffallig viele
Infektionen, sollten Sie lhre Arztin oder lhren Arzt da-
rauf ansprechen und eine Untersuchung dazu veran-
lassen.

AKTIV BEIDE ERKRANKUNGEN MEISTERN
UND SICH WOHLFUHLEN

Haben Sie beide Erkrankungen, fragen Sie Ihre Arztin
oder lhren Arzt, was Sie selbst tun kénnen, um damit
besser umzugehen, Ihren Alltag gut zu managen und
trotzdem Lebensqualitat zu haben. Es liegt auch in lh-
rer Hand, das Beste aus der Situation zu machen. Sie
kénnen an vielen Stellen ansetzen: Fragen Sie beispiels-
weise nach einer Schulung zu COPD und besuchen Sie
eine Lungensportgruppe. Dort lernen Sie unter Anlei-
tung zertifizierter Trainerinnen und Trainer, wie Sie —
auch wenn Sie mit Schwache zu kampfen haben - kor-
perlich aktiv sein konnen und wieder zu Kraften kom-
men. Dies wirkt auBerdem dem Muskelabbau entge-

VORBEUGEN LASST SICH
DIABETES, INDEM SIE

e Ubergewicht abbauen,

¢ sich mediterran und damit gesund ernahren,
e regelmaBig koérperlich aktiv sind,

e das Rauchen aufgeben.

gen und starkt Ihre Atemwegsmuskulatur: So kommen
Sie besser durch den Tag, sind (wieder) selbststandiger
und kénnen besser sowie freier atmen. Da diese Grup-
pen auch arztlich begleitet sind, lernen Sie dartber hi-
naus viel Gber Ihre Erkrankung und die Zusammenhan-
ge von COPD und Diabetes. Das gemeinsame Sporteln
in der Gruppe hebt die Stimmung und Sie fuhlen sich
nicht allein.

Gemeinschaft starkt

Um in Bewegung zu kommen, kann
es helfen, einer Lungensportgruppe
beizutreten oder eigeninitiativ zu sein.

TIPPS

Mehr Infos und Hilfe bei der Suche
nach einer Gruppe unter:

CJ’ lungensport.org
» Lungensport Register

Infos und Tipps zu Diabetes und Ernahrung
im Online-Coach Diabetes der AOK unter:

CJ’ aok.de/online-coach-diabetes
» Anmelden (kostenfrei, exklusiv far
AOK-Versicherte) » Login/Registrierung
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WIEDER BESSER

SCHLAFEN

MENSCHEN MIT COPD SIND OFT DURCH SCHLAFSTORUNGEN

BEEINTRACHTIGT. WIRKSAME STRATEGIEN KONNEN IHNEN FUR

ENTSPANNTES DURCHSCHLAFEN HELFEN.

Ein erholsamer Nachtschlaf ist fir unser Wohlbefinden
am Tage unerlasslich. Leider erleben gerade viele Men-
schen mit COPD Ein- oder Durchschlafprobleme. Haufig
sind nachtlicher Husten oder Luftnot der Grund. Viele
Menschen mit COPD haben auch eine Schlafapnoe -
nachtliche Atemaussetzer, die von den Betroffenen oft
unbemerkt bleiben. Diese missen unbedingt behandelt
werden. Sie sollten daher arztlichen Rat suchen, wenn
Sie oft mit Kopfschmerzen aufwachen oder sich tags-
Uber ungewdhnlich made fuhlen.

Neben spezifischen therapeutischen MaBnahmen gibt
es aber auch generelle Strategien, wie Sie Ihren Nacht-
schlaf verbessern konnen. Dabei sind die schnellen Mit-
tel, wie das Glas Wein am Abend, aber ungeeignet.
Auch Schlaftabletten sollten nur nach arztlicher Abspra-
che und nicht auf Dauer eingenommen werden.

Was lhnen helfen kénnte, sind regelmaBige schlaffor-
dernde Gewohnheiten. Dazu gehoéren:

¢ Eine ruhige Schlafumgebung: lhr Schlafzimmer
ist moglichst dunkel und kuhl. Sorgen Sie auch fur
ausreichend Frischluft.

¢ Viel Bewegung: RegelmaBiger Sport tagstber
macht Ihren Kérper mide fur die Nacht. Das
gezielte Training der Atemmuskulatur hilft auch
der Sauerstoffversorgung im Schlaf.

¢ Meditation, Yoga und andere Entspannungs-
tibungen: Sie helfen, Stress abzubauen und
Kodrper sowie Geist zu beruhigen.

—

¢ Sperren Sie den Stress aus: Menschen mit COPD
haben oft Angste und Sorgen, die ihnen den
Schlaf rauben. Ein gutes Gesprach oder Tagebuch
fahren kénnen helfen, Stressursachen vor der
SchlafzimmertUr zuruckzulassen.

e Ein regelmaBiger Rhythmus: Schlaf- und Auf-
stehzeiten sollten méglichst immer gleich sein.
Verkneifen Sie sich das Nickerchen zwischendurch.

¢ Leichte Kost am Abend: Uppige Mahlzeiten
lassen die Verdauung nachts auf Hochtouren
arbeiten und kénnen zu Sodbrennen fihren.

¢ Meiden Sie stimulierende Substanzen am
Abend: Dazu gehéren Kaffee, Cola und Tee. Niko-
tin steht im Verdacht, Schlafapnoen auszulésen.

Und wenn Sie dann doch im Bett liegen ohne zu schla-
fen, versuchen Sie, ruhig zu bleiben. Schauen Sie nicht
auf die Uhr und stehen Sie im Zweifelsfall wieder auf,
bis Sie mide genug sind.

INFO

Mehr Informationen zur Schlafapnoe
finden Sie bei der AOK:

C’J aok.de » Gesundheitsmagazin
» Suche: Schlafapnoe — warum die Atemaus-
setzer so geféhrlich sind

IMPRESSUM

Das AOK-Gesundheitsmagazin/COPD | Herausgeber AOK Bayern — Die Gesundheitskasse, Geschaftsbereich Marke
und Kundenerlebnis, 90330 Nurnberg, aok.de/bayern | Verlag und Redaktion KomPart Verlagsgesellschaft mbH &
Co. KG, Rosenthaler StraBe 31, 10178 Berlin | Redaktionsleitung Katja Winckler (verantwortlich) | Grafik Sybilla
Weidinger (CD), Simone VoBwinkel | Verantwortlich fiir Regionales AOK Bayern | Druck ADV Schoder GmbH |
GemaéB § 13 SGB I sind die Sozialversicherungstrager verpflichtet, die Bevolkerung im Rahmen ihrer Zustéandigkeit auf-
zuklaren. Informationen zum Datenschutz finden Sie unter aok.de/bayern/datenschutzrechte oder in der AOK-
Geschaftsstelle | Papier Steinbeis Silk, hergestellt aus 100 % Altpapier, zertifiziert mit dem ,Blauen Umweltengel”.

EINE GUTE ENTSCHEIDUNG

Die Teilnahme an AOK-Curaplan COPD.
Weitere Informationen erhalten Sie auf
aok.delcuraplan
oder telefonisch unter
0800 033 6704

Curaplan
{ :\
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